


Tak na poczatek

Witamy w kolejnym wydaniu naszej gazetki. Tym razem nie bedziemy
przerywac lekcji by rozdaé wam czarno- biaty zbior kartek A4. Szkota nie musi sie
juz martwic o tusze do drukarki, a matka natura nie ucierpi przez duzg ilos¢
zuzytego papieru. Ten numer bedzie dostepny tylko na ekranach waszych
komputeréw w zaciszu domowym.

Co tu znajdziecie? Na pewno dawno nie styszeliScie o sytuacji zwigzanej z
koronawirusem dlatego w wiosennym wydaniu naszej gazetki mozecie poczytac o
tym jak radzi¢ sobie w tym okresie i nie zwariowaé. Jezeli dni na kwarantannie ci
sie dtuzg, z rodzicami juz nie wyrabiasz, a ha Netflixie wszystko obejrzane to
przeczytaj refleksje innych uczniow i wiedz, ze nie jestes sam.

Ten przesigkniety nudg czas ma katastroficzny wptyw na psychiki mtodych
ludzi. Wielu z was zaczeto nawet teskni¢ za szkotg, przyznam sama, ze ja tez.
Spokojnie, za kilka miesiecy bedziemy marzy¢ o tym by mie¢ kilka leniwych dni. A
tym czasem, zapraszam do czytania.

-Redaktor naczelna, Karolina Dominiak- Gorska

Opiekun: Agnieszka Tomaszewska
Sktadanie: Aleks Doftecki, Kacper Samotyja- Lenczewski
Okfadka: Amelia Domalewska



JAK RADZIC SOBIE W CZASACH ZARAZY?

Obecna sytuacja jest obcigzajgca i trudna psychicznie dla wielu z nas.
Ograniczenia zwigzane z pandemig spowodowang przez wirus COVID-19 niemal z
dnia na dzien postawity nas w zupetnie nowej sytuacji. Tryb naszej pracy ulegt
radykalnej reorganizacji, dzieci pozostajg w domu zamiast chodzi¢ do szkoty,
ograniczamy nasze zycie towarzyskie, a w kolejkach stoimy w niespotykanych
wczesniej odlegtosciach od siebie. Nade wszystko zas mamy swiadomosc¢, ze
mozemy sie zarazi¢, a choroba w niektoérych przypadkach miewa ciezki przebieg.
Wielu z nas niepokoi sie o siebie i 0 swoich najblizszych — nie tylko o zdrowie, lecz
takze o sprawy bytowe. Niektorzy z nas czujg sie osamotnieni, a ,spoteczne
dystansowanie sie” i przymusowa izolacja moze prowadzi¢ do przygnebienia.
Trudno wreszcie do konca przewidzie¢, jak bedzie wyglgdata przysztos¢. Obraz
pandemii przedstawiany w mediach jest na ogét pesymistyczny. Przekazy
koncentrujg sie na rosngcej liczbie przypadkéw potwierdzonego zakazenia i liczbie
zgonow. Pokazywane sg kolejki na granicach i pracownicy stuzby zdrowia w
kosmicznych kombinezonach. To potrafi dziata¢ na wyobraznie. Warto jednak
pamietac, ze przekazy te — cho¢ pokazujg pewien wycinek rzeczywistosci — sg
obcigzone wymogami oglgdalnosci. Prawda na ogoét jest mniej sensacyjna, a
obiektywne dane pozwalajg raczej wyciagngc¢ wniosek, ze tatwo sie zarazi¢, lecz
infekcja najprawdopodobniej w wiekszosci przypadkéw przebiega bezobjawowo lub
z tagodnymi objawami. Smiertelno$é jest niska, a te trzy procent, ktére wynikajg ze
statystyk, dotyczg zdiagnozowanych chorych. Tymczasem apokaliptyczne migawki
filmowe mogg dawac wrazenie, ze mamy do czynienia z nowg dzumg. Nie oznacza
to, ze mamy lekcewazyC zagrozenie.
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JAK ZACHOWAC SPOKOJ?

Daj sobie odpoczac¢ od informaciji o wirusie. Czasami wytgcz telefon i telewizor. |dz
na spacer do parku lub lasu, jesli masz takg mozliwosc¢. Nawet jesli napotkasz
kogos$ na swojej drodze, bedziesz miat wystarczajgco duzo przestrzeni, aby
zachowacd bezpieczng odlegtos¢. Poczuj spokdj ptyngcy od budzacej sie do zycia
przyrody. Zauwaz paki na drzewach, kwiaty i pierwsze zielone liscie. Pomimo
koniecznosci ograniczenia bezposrednich kontaktéw jesteSmy w stosunkowo
szczesliwej sytuacii. Jeszcze trzydziesci lat temu, gdy w wiekszosci polskich
domow nie byto nawet zwyktych telefondw, izolacja bytaby znacznie bardziej
dotkliwa. Dzisiaj mamy do dyspozycji nie tylko potgczenia telefoniczne, lecz takze
komunikatory internetowe i portale spotecznosciowe. Dzigki nim mozemy
utrzymywac kontakty z bliskimi, przyjaciétmi i znajomymi. W ,czasach zarazy”
zdecydowanie warto to robi¢. Mozna nawet, korzystajgc z niezwyktosci sytuacji,
odnowi¢ kontakt z osobami, z ktorymi dawno sie nie kontaktowalismy. By¢ moze
czas epidemii bedzie, paradoksalnie, okazjg do odswiezenia zaniedbanych
znajomosci, bez koniecznos$ci spotykania sie.




POMYSLY NA NUDE PODCZAS KWARANTANNY
e ROB TO, NA CO ZAWSZE BRAKOWALO CI CZASU

R&b to, na co zawsze Ci go brakowato. Przeczytaj ksigzke, ktéra od tygodni lezy
na szafce przy tézku. Obejrzyj serial, ktéry zawsze chciate$ zobaczy¢. Spedz
wiecej czasu z rodzing lub z przyjaciétmi w kameralnym gronie. Niekoniecznie
przed telewizorem. Swietnym sposobem na spedzenie wspdlnego czasu bedg
gry planszowe.

e UCZ SIE JEZYKOW

Znajomos¢ jezykoéw obcych przydaje sie we wszystkich podrézach
zagranicznych bez wyjatku. Planujesz wojaze w odlegte zakatki Swiata? Wtedy
szczegolnie warto poznac¢ przynajmniej podstawy lokalnego jezyka. Wymowkg
byt zawsze brak czasu? Teraz zyskates go wiecej. Mozesz skorzystac z
bezptatnych aplikaciji, takich jak Duolingo lub zaopatrzy¢ sie w profesjonalny
programy do nauki jezykow.

e PRZYGOTUJ SIE DO KOLEJNEJ PODROZY

Twoja podréz zostata odwotana? Rozczarowanie jest zrozumiate, bo
doswiadczylismy tego na wiasnej skorze. Wiekszosc¢ linii lotniczych w obecnej
sytuacji oferuje bezptatne anulowanie lub zmiane terminu. Sprawdzcie aktualne
informacje tutaj. Podr6z mozna wiec po prostu odtozy¢ na pdzniej albo wybra¢
inny kierunek. Wykorzystaj ten czas na swiadome przygotowanie sie do kolejnej
podrézy lub znalezienie nowych inspiracji. Sprawdz pozycje wydawnicze o
podrozach.

e NAUCZ SIE CZEGOS NOWEGO ONLINE

Twoje zajecia zostaty odwotane? Chwilowo nie jestes w stanie kontynuowac
swoich pasji? We wtasnych czterech scianach mozna rozwija¢ hobby, ¢wiczyc¢
umiejetnosci, a nawet nauczy¢ sie czegos nowego.



LEK PRZED KORONAWIRUSEM

Zanim doktadnie scharakteryzujemy, czym jest lek, musimy odr6zni¢ go od strachu.
Dla wiekszosci oséb niezwigzanych z psychologig czy medycyng, moze wydawacé
sie, iz jest to pojecie rownoznaczne. Tak jednak nie jest.

Strach jest emocjg, ktéra wystepuje, gdy mamy do czynienia z bardzo konkretnym
zagrozeniem, np. nikt z nas nie wejdzie pod samochdd z obawy przed utratg zycia
— hamuje nas strach, ten przed utratg zycia. Petni on zatem funkcje ochronna.

Paradoksalnie odrobina strachu moze uratowac nasze zdrowie, a nawet zycie. To
wtasnie ze strachu przed zarazeniem czesto myjemy, dezynfekujemy rece,
utrzymujemy odpowiednig odlegtos¢ w kolejce do sklepu.

Lek z kolei utrudnia nam radzenie sobie z sytuacjg, odnosi sie bardziej do
niepokoju zwigzanego z niewiadomg, poczucia braku kontroli, a w przypadku
koronawirusa moze odnosic sie on rowniez do catej sytuacji, ktéra jest dla nas
nowa. Dodatkowo moze by¢ potegowany niepokojgcymi doniesieniami z Polski lub
ze swiata, czy faktem, ze ten rodzaj wirusa nie jest jeszcze do kohca poznany. Co
wiecej, ciggte mysli o wirusie mogg wywotac¢ podobne objawy jak w przypadku
zakazenia, co z kolei poteguje lek i koto sie zamyka.
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https://www.medistore.com.pl/konsultacje-lekarskie/konsultacje-telemedyczne#utm_source=Medicover.pl&utm_medium=DH%2520%252F%2520Strefa%2520Pacjenta&utm_campaign=DH-1301

Zycie w czasach zarazy.

Koronawirus ograniczyt nam wszystkim wolnos$¢. Ciezko mi sie przyzwyczaic
do panujgcych zasad, choc¢ trzeba ich przestrzegac. Trudno jest sie przyzwyczaic,
ze mozna wyj$¢ na swieze powietrze tylko z psem lub na zakupy, lecz cieszy mnie
nawet chwila spedzona na dworze. Ten czas spedzam u babci, ktéra mieszka na
wiosce. Tutaj takze niektére osoby majg kwarantanne. Codziennie do wioski
przyjezdza policja i kontroluje tych ludzi, jest to nieprzyjemny widok. Kolejki do
sklepéw wydaijg sie nie mie¢ konca, czasami trzeba nawet czekaé godzine na
swojg kolej wejscia do sklepu. Kazdy nosi maski oraz rekawiczki, tego drugiego
ciggle brakuje u nas w sklepach. Ludzie zamiast wspierac sie oraz pomagac sobie
w tych ciezkich czasach, sg dla siebie nieuprzejmi oraz majg wrogie spojrzenia.
Podczas spedzania czasu w domu staram sie skupi¢ na nauce i przygotowaniu do
matury. Takze pomagam mojej babci w zakupach oraz bawie sie z moim mtodszym
bratem. Ciesze sie, ze moge spedzi¢ ten smutny okres w otoczeniu najblizszych
oraz o nich zadba¢. Zaczetam rowniez codziennie ¢wiczy¢, skaka¢ na skakance,
wykupitam sobie diete. Lubie gotowac, wiec staram sie rozwija¢ mojg umiejetnosc.
Brakuje mi spotkan z przyjaciotmi oraz réwiesnikow z klasy. Mam nadzieje, ze
wszystko wrdci do normalnosci oraz, ze za niedtugo wrécimy do szkoty.

Karolina Kutera
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Zatrzymanie

Zatrzymuje tu moje mysili
Wspomnienia
Wspominam tu emocje
Zawieszenie

Zawiesitam sie tu

Mysle o swoim zyciu

O odbieranym mi czasie

O rzeczywistosci co pochtaniata mnie bezwzglednie
O tym co wszyscy nazywajg codziennoscig

A teraz?

Jakby ktos zatrzymat pedzgcg maszyne

Czas zwolnit

Pozwalajgc mi na nowo ujrze¢ swiat

Widze stonce co grzeje mi skore

Widze powietrze co pozwala mi oddychac

Widze droge petng drzew przez, ktdérg moge iS¢

Widze wszystko czego istota ludzka potrzebuje do szczescia
Wiec zyje

Tak po prostu

Karolina Dominiak- Gorska



Osoby wysoko wrazliwe

Osoby wysoko wrazliwe (WWQO) wchtaniajg nastroje ludzi dookota ,silniej
przezywajqg stres, majg zywsze sny, bogatszg wyobraznie i btyskotliwe poczucie
humoru”-mdwi dr psychologii Monika Baryta-Matejczuk

Czy zastanawialiscie sie kiedys kim sg osoby wysoko wrazliwe?

Stanowig one 15% ludzi, o osobie wysoko wrazliwej méwimy, gdy posiada ceche
temperamentu, ktoérg profesjonalnie nazywa sie wrazliwoscig przetwarzania
sensorycznego.Osoby WWO odczuwajg wszystkie emocje o wiele intensywniej niz
przecietni ludzie, gorzej reagujg na stres i sg niezwykle bardziej empatyczne i
refleksyjne.Osoby te dobrze odczytujg emocje i reakcje innych osoéb, rozbudowana
empatia pozwala im dostosowac sie do niesprzyjajgcych warunkéw.Jednak druga
strona medalu jest taka ze koszt psychiczny tego dostosowania sie jest wysoki
poniewaz wysoko wrazliwi z powodu niewielkiej odpornosci na bodzce i wyczulenia
na drobiazgi, subtelne sygnaty sg duzo bardziej narazone na stres, szybciej sie
przemeczajg i czasem majg wrazenie ze przez swojg wrazliwos¢ nie pasujg do
otoczenia i bardzo czesto uciekajg w swoj wiasny swiat i bujajg w obtokach.Jednak
jak mozna zauwazy¢ wysoka wrazliwos¢ ma swoje i pozytywne i negatywne
aspekty.Ludzie o takiej wrazliwosci mogg odczuwac pozytywne emocje o wiele
bardziej i jest to bardzo wyjgtkowym aspektem, sprawdzg sie swietnie w swiecie
sztuki gdzie wrazliwosc¢ i wyczulenie na piekno jest bardzo potrzebne oraz w
psychologi poniewaz mogg zdecydowanie bardziej zrozumie¢ drugiego cztowieka.

Kaja Kruglinska




Pamietnik

Drogi pamietniku jest juz pozno, konczy sie dzien ale jakos nie moge spac wiec
postanowitam, ze napisze. Dzis jest wtorek 14 kwietnia skonczyty sie aktualnie
Swieta o ile Swietami mozna to nazwac¢. Zawsze jechatam do dziadkow, a teraz
bytam w domu sama z mamag, céz dzien jak co dzieh wiec nie odczutam tych swiat.
Dzisiaj caty dzien spedzitam oglgdajgc seriale praktycznie teraz codziennie moje
zycie tak wyglada, juz powoli przestaje sobie radzi¢, ta kwarantanna mnie po prostu
wykancza. Na poczagtku cieszytam sie, ze bedziemy mie¢ wolne od szkoty ale teraz
bardzo chce wrécié. Chece zeby wszystko wrécito do normy. Dzisiaj tak sobie
myslatam o tych wszystkich planach i marzeniach, o tym, ze ten wirus wszystko
zepsut, wszystko zmienito sie tak naprawde z dnia na dzien. Nie bytam
przyzwyczajona do takiego trybu zycia i nadal nie potrafie sobie z tym poradzic.
Tesknie bardzo kazdego dnia za moim chtopakiem i przyjaciétmi naprawde jestem
bardzo nieszczesliwa teraz. Moje zycie stracito sens i kolory wiem, ze pomoze byc¢
to Smieszne i moze przesadzam ale naprawde mam dos¢. Mam ogromng nadzieje
ze to wszystko sie skonczy jak najszybciej a jak na razie jestem zmeczona tym
wszystkim oraz zasypiam powoli wiec dobranoc pamietniczku.

Natalia Klimaszewska
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Zycie w czasach pandemii

W Polsce w zwigzku z pandemig koronawirusa wprowadzony zostat stan pandemii.
Wprowadzono wiele ograniczen, ktére nie tylko zmieniajg codziennos¢ dla ludnosci
ale réwniez wptywajg na procesy gospodarki. Gtdwne emocje odczuwalne w tym
czasie to np. strach o najblizszych, zmeczenie, obawa zwigzana z dtugoscig
trwania pandemii, obawa o $rodki finansowe czy poczucie bezczynnosci, utraty
czasu. Ludzie sg zmuszeni do maksymalnego ograniczenia bezposrednich
kontaktéw z innymi. Wielu zrezygnowato z podrézowania komunikacjg miejska,
zredukowato wychodzenie z domu do minimum np. po zakupy czy do lekarza.
Znacznie zwiekszyta sie liczba oséb doktadnie sledzgcych wszelkie informacje w
mediach oraz odnotowuje wiekszg ilos¢ ludzi, ktéra czesciej myje rece. Znacznie
zmienita sie takze sytuacja pracownikéw. Nieznaczna ilos¢ ludzi pracuje w takim
samym zakresie jak przedtem, wigkszo$¢ pracuje w mniejszym wymiarze godzin
albo zdalnie z domu. W niektorych przypadkach praca jest wstrzymywana na
polecenie pracodawcy. Powstato wiele ankiet, ktore sprawdzajg np. czego brakuje
ludziom najbardziej. Najwiekszy wskaznik jest przy takich rzeczach jak bezposredni
kontakt z przyjaciotmi, mozliwos¢ swobodnego spedzania czasu na zewnatrz,
wyjsciach do kin czy zajeciach rozwijajgcych pasje. Wiecej czasu spedza sie teraz
przy czytaniu ksigzek, ogladaniu filmow, ¢wiczgc np. fitness czy joge z
internetowych kursow, gotujac, robigc porzadki. W gospodarce natomiast nastgpi
spadek miedzynarodowej wymiany gospodarczej oraz konsumpcja prywatna. Mowi
sie jednak by zachowac spokdj i starac sie jak najlepiej wykorzystac¢ czas spedzony
w domu. Zycie po pandemii na pewno bedzie wygladato inaczej ale wierzy sie, ze
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oprocz negatywnych skutkow pojawi sie réwniez sporo dobrych zmian.



O epidemiach i pandemiach dowiadywalismy sie zazwyczaj z lekcji historii czy
jezyka polskiego. Nikt z nas nie spodziewat sie, ze to dotknie i nas, bo przeciez
mamy wiedze, szczepionki i nowoczesng technologie. Rok 2020 nieprzestaje nas
zaskakiwac, niestety negatywnie. Pozary, powodzie i teraz.. Koronawirus. Na mysl|
przychodzi, ze natura w koncu sie sprzeciwita ludzkim dziataniom i kara nas za lata
okrucienstwa wobec niej. Jest to czas na zastanowienie sie czy postepujemy
whasciwie. Zycie w czasach zarazy nie jest tatwe. Ciggte zakazy i nakazy
doprowadzajg nas do szalehstwa. Czujemy sie troche jak w wiezieniu, a przeciez
siedzimy we wlkasnym domu. Wiele oséb mimo wczesniejszej niecheci do szkoty,
teraz za nig teskni i wyczekuje momentu powrotu. Odizolowanie od rowiesnikéw i
ciggte przesiadywanie w domu sprzyja depresji, wiec warto prowadzi¢ rozmowy
online z przyjaciétmi, aby mie¢ cho¢ namiastke "normalnego” zycia. Internet stat sie
teraz cichym bohaterem i utatwia nam pokonanie nudy. Nie zapominajmy jednak,
aby czasem pocwiczyc i sie poruszac! Znalezienie nowego hobby i nauka nowych
umiejetnosci tez moze okazac sie ciekawym rozwigzaniem. Jesli macie wtasne
podwdrko, korzystajcie z niego, bo pogoda dopisuje. Przestrzegajmy zasad,
badzmy cierpliwi, a wszystko bedzie dobrze.

Roksana Trela 2c.




ZYCIE W CZASACH ZARAZY

Jak zy¢ w dobie epidemii i nie zwariowa¢? Najgorsza jest panika. To ona moze
wywotac nieracjonalne zachowania i trudne do przewidzenia straty spoteczne.

Do wybuchu zbiorowej paniki dochodzi wtedy, gdy nie rozumiemy otaczajgcej
rzeczywistosci i przeszacowujemy zagrozenia. Ekstremalnie nasilony lek o wiasne zycie
i zdrowie, tkwigcy w czynnikach emocjonalnych i sSrodowiskowych, czesto tgczy sie

z odczuciami fizjologicznymi, takimi jak bdle ciata, gtowy, zaburzenie oddechu. A to z kolei
jeszcze bardziej poteguije leki. Byé moze zrozumiemy wreszcie, ze swiat jest globalny,
a my mamy realny wptyw na losy swiata. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za zmiany
klimatyczne na planecie. Kazdy moze zrobi¢ cos, aby poprawi¢ los zwierzat. W koncu
prawdopodobnie to na azjatyckim targu, gdzie bestialsko sg przetrzymywane i zabijane
zwierzeta dzikie i domowe, doszto do pierwszego ogniska wirusa, z ktérym dzis walczy
niemal caty swiat.

Sytuacja zwigzana z koronawirusem w Polsce jest dynamiczna. tgczna liczba oséb
zakazonych w Polsce to — wedtug danych Ministerstwa Zdrowia — 8379. Liczba ofiar
Smiertelnych COVID-19 wzrosta do 3332. Wedtug oficjalnych wyliczeh wskaznik
$miertelnosci na koronawirusa w Polsce wynosi obecnie 2,4 proc. Sredni wiek ofiary
Smiertelnej to 71 lat. W 63 proc. sg to mezczyzni. Najmtodsza ofiara Smiertelna miata 32
lata, a najstarsza 97 lat. Osoby w przedziale wiekowym 30-40 lat to zaledwie 4 proc.
wszystkich ofiar Smiertelnych w Polsce. W Polsce ogtoszono stan epidemii. Zamkniete sg
szkoty, przedszkola i inne placowki edukacyjne. Kara za ztamanie warunkdéw
obowigzkowej kwarantanny to od 5 tys. do nawet 30 tys. Gtdwna Inspekcja Sanitarna
natozyta juz ponad 5 min ztotych kar za tamanie przepisow dotyczgcych zapobiegania
chorobom zakaznym.



SPOSOBY NA NUDE W DOMU PODCZAS EPIDEMII

"Co robi¢ w domu w czasie kwarantanny"? Takie pytanie zadaje sobie coraz wiecej 0oséb.
Wszystko za sprawg rozprzestrzeniajgcej sie epidemii koronawirusa, a wraz z nig
zalecenia, aby przez najblizsze dni albo tygodnie nie wychodzi¢ z domu.

W zwigzku z tym wiele 0sob, szczegodlnie tych aktywnych, ktore rzadko spedzajg czas w
domu, zaczeto poszukiwac¢ w sieci informacji na temat tego, co robi¢ w domu w trakcie
kwarantanny. Jednym z pomystow jest uprzgtniecie swojej szafy z ubraniami. Zazwyczaj
takie porzadki odktada sie na blizej nieokreslony czas, wiec jesli nie teraz to kiedy? :)
Warto zastanowic sie, w czym bedziemy chodzi¢, a co jest juz dla nas za mate lub
zwyczajnie nam sie nie podoba. Pamietajmy, zeby jednak nie wyrzucac zalegtych nam
ubran w szafie. Warto poszukac w sieci informacji na temat przeprowadzanych obecnie
zbiorek odziezy dla potrzebujgcych w naszym miescie. Jeszcze innym pomystem na to, co
robi¢ w domu w wolnym czasie, jest gotowanie. Jesli ktos lubi gotowac albo piec i czesto
robi to w wolnym czasie, to teraz jest doskonaty moment, aby poznac i sprébowaé
wykonacé kolejne przepisy, na ktore wczesniej nie byto czasu. Osoby, ktoére sg tzw. laikami,
mog3g z kolei poszukac tatwiejszych przepiséw i sprobowac sie czego$ nauczyc. Z kolei
zarowno osoby aktywne, ktore do tej pory czesto spedzaty czas na sitowni, jak i osoby,
ktére zazwyczaj majg mato ruchu w ciggu dnia, powinny pomysle¢ o wykonywaniu
¢wiczen w domu. W tym celu warto skorzystac z portalu Youtube, gdzie znajdziemy wiele
bezptatnych filmikdw z ¢wiczeniami, ktére mozna wykona¢ w domu, bez koniecznosci
posiadania specjalistycznych sprzetéw. Mozna takze pomysle¢ o nauce nowego jezyka,
zaczeciu pisania pamietnika, zatozeniu bloga, zatozeniu kanatu w serwisie Youtube,
malowaniu czy czytaniu ksigzek.
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NAUKA W CZASIE KWARANTANNY




Epidemia koronawirusa i zamkniecie szkét wymusito na nauczycielach i uczniach
przeniesienie sie do przestrzeni wirtualnej. Jak wyglada w praktyce nauka online? Czy
dzieci i szkoty sg przygotowane to tego rodzaju edukacji? W praktyce nie wyglada to
jednak tak Zle, jakby sie wydawato. W wielu szkotach zaréwno liceach, jak i
podstawdéwkach, nauczyciele kontaktujg sie z uczniami przez portale spotecznosciowe lub
platformy-dzienniki elektroniczne. Nauczanie internetowe jest dos¢ skomplikowane ale da
sie przyzwyczai¢. Mtodziez w dzisiejszych czasach zna sie na roznego rodzaju portalach
internetowych, wiec nie ma z tym wiekszego problemu. Na poczgtku trudno byto sie
odnalez¢ w tym, poniewaz kazdego spotkata taka sytuacja pierwszy raz w zyciu. Z czasem
wszystko da sie uregulowac. W trakcie nauki online jest dostep do internetu, ksigzek,
konsultacji z ktéoryms$ z domownikow, dlatego jest tatwiej.




JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM?

Epidemia wywotana przez nowego koronawirusa u wiekszos$ci z nas budzi uzasadniony
lek, stres, a takze frustracje. Wigze sie z tym duza dawka negatywnych emocji, napiecia
i niepewnosci. Obecna pandemia to catkowicie nowa sytuacja. Wymuszone nig zmiany,
izolacja, ograniczenie aktywnosci, poczucie zagrozenia, a takze obawy o przyszto$¢
niewatpliwie wptywajg na psychike kazdego z nas, stanowigc zrédto wielu negatywnych
emocji i dlugotrwatego stresu. Obecnie w mediach pojawia sie mnostwo informaciji

na temat epidemii, w tym wiele niesprawdzonych, niepetnych, wprowadzajgcych w btad
(tzw. fake news) czy tez o charakterze sensacyjnym. Takie informacje wywotujg

lub potegujg u odbiorcow negatywne emocje i mogg ich skfania¢ do podejmowania
réznych nieracjonalnych zachowan. Dlatego warto postawi¢ na wiarygodne zrodta
informacji o epidemii i konsekwentnie sie ich trzymac¢. Ponadto, eksperci zalecajg
ograniczenie czasu poswiecanego kazdego dnia na sledzenie informacji o epidemii.
Chodzi o to, zeby nie robic tego zbyt czesto czy wrecz non stop, lecz jedynie w Scisle
okreslonych, najlepiej statych porach, tak by pozosta¢ zorientowanym, lecz nie by¢
przyttoczonym przez nadmiar informacji. Pomimo wprowadzonych ograniczen

w przemieszczaniu sie ludzi, w celu zachowania dobrej kondycji psychicznej trzeba
utrzymywac kontakty z innymi ludzmi. Dzieki rozmowom z innymi, np. poprzez telefon
czy rézne komunikatory internetowe, mozna uzyskac nie tylko wsparcie i pocieche

w trudnych chwilach, lecz takze zyskac petniejszy i bardziej zbalansowany obraz sytuaciji.

N I .




O CZYM MARZA LUDZIE?
1. Napisa¢ ksigzke

Moze wydawac sie to zadziwiajgce, ale to jedno z najbardziej uniwersalnych ludzkich
pragnien. Marzy o tym bardzo wiele oséb. Jesli jestes$ jedng z nich, mam dla Ciebie bardzo
dobrg wiadomos¢. Napisac ksigzke to zaden problem. Wszystko w twoich rekach

2. Spotka¢ mitosé zycia

Jak spotka¢ mitos¢ zycia? Przede wszystkim stajgc sie takg osobg, ktorej sie szuka. Jesli
pragniesz czutego, otwartego, kochajgcego partnera, najpierw kochaj, szanuj i otwieraj sie
na siebie. Nie udawaj kogos innego, nie szukaj na site.

3. Mieé¢ wlasny dom

Marzenie o wtasnych czterech $cianach, najlepiej z ogrédkiem, w pieknej okolicy, to
pewien nasz atawizm. Juz nasi przodkowie potrzebowali wiasnej jaskini, albo szatasu.
Wigze sie z tym poczucie bezpieczenstwa, posiadania wtasnego miejsca na ziemi, to
wazne szczegolnie dla kobiet, ale przeciez i 0 mezczyznach mowi sie, ze powinni
zbudowac dom.

4. Podréz dookota swiata

Takze tutaj dwie przeszkody stojgce na drodze do spetniania marzenia to pienigdze i
sztampowe myslenie. Pojawia sie réwniez trzecie: strach przed swiatem, obawa o to, ze jest
niebezpiecznym miejscem.




» Zycie w oczach zarazy ,,

Pewnego stonecznego dnia mama oznajmita mi ,ze musze bardzo uwazac
w autobusach i tramwajach bo na $wiecie pojawita sie straszna choroba o nazwie
koronawirus. Usmiechnetam sie pod nosem moéwigc:

- Co sie pojawito?- odpowiedziatam ironicznie .
- Jak to co, nie oglgdasz telewizji , ale mogtabys w Internecie troche poczyta¢ na ten temat.
- Ojej! Wielka mi choroba, jak kazda inna. Nadal zartowatam sobie z mamy.

Po chwili zauwazytam, ze mamie nie spodobaty sie moje niedojrzate, jak na ten wiek uwagi
i pokazata mi w Internecie statystke zachorowan i oséb zmartych w catej Europie. Musze
przyznac, ze ogarngt mnie lekki strach, ale udawatam bohaterke. Szybko wigczytam swdj
Internet i zaczetam czyta¢ artykuty na ten temat. Na twarzy pojawito sie zaskoczenie, chyba
mama miata racje. Nie ma co sobie zartowac. Zadzwonitam do Zuzi pytajgc jg, co o tym
mysli. Zuzka zareagowata podobnie jak ja.

- Przestah, czego sie boisz, przeciez zyjemy we wspoétczesnym Swiecie, a nie
w sredniowieczu- z powagg w gtosie odpowiedziata. Musimy sobie jakos radzi¢, zycie
pokaze, bedziemy sie martwi¢ pdzniej. Stuchaj, masz juz odrobione zadanie z matmy, jakos
mi ono nie idzie.

- Oczywiscie, ze mam. Jesli masz czas to przyjdz do mnie, to ci wyttumacze.
— O nie, szkoda mi czasu, mam inne ciekawsze zajecia. Jakos$ sobie poradze. No to czes$¢!
- Czesé, jesli nie chcesz skorzysta¢ z pomocy , to trudno. Zrobito mi sie troche smutno, ale
c6z nie bede psuta sobie dnia przez humory Zuzi. Mysle, ze czas wyj$¢ z domu. Wzietam
mojego psa, ktory sie wabi Luna i posztam z nig do puszczy na maty spacer. Wroécitam po
godzinie zrelaksowana. Potozytam sie wczesnie spacé. Miatam jutro ciezki dzieh.

Od rana w domu panowata nerwowa atmosfera, tata ciggle mowit o swojej pracy ,
a mama nadal przezywata te zaraze - jak jg nazwata. Szybko spakowatam sniadanie
do plecaka i pobiegtam na autobus. Jadgc do szkoty styszatam rozmowy ludzi, ciggle tyko
0 epidemii. W szkole tez wszyscy w kotko o tym mowili. Rozbolata mnie gtowa, prawde
mowigc nie wiem czy z nerwdw, czy tez ze strachu. Na dodatek wychowawczyni oznajmita
nam, ze od jutra mamy wolne. Tak zdecydowat rzgd. Nie bedziemy chodzi¢ do szkoty przez
najblizsze dwa tygodnie. Wszyscy cieszyli sie bardzo. Nikt nie pomyslat wowczas
o konsekwencjach tej strasznej pandemii. Wrécitam do domu w petni zadowolona



i dowiedziatam sie od mamy, ze ona tez bedzie zdalnie pracowata w domu. Tata po powrocie
z pracy obwiescit te samg informacje. O, zrobito sie nieciekawie.

Zaczeto sie zycie w tzw. kwarantannie domowej. Kazdy dzien byt taki sam, $niadanie,
wigczanie komputera, sprawdzanie zadania , lekcje online . Czas zaczat sie dtuzy¢. W domu
nikt prawie z nikim nie rozmawiat. Mama dtugimi godzinami przygotowywata zadania dla
swoich dzieci, tata pracowat nad jakims projektem, a ja widczytam sie w pidzamie po
pokojach. Nie wiedziatam co zrobi¢ z nudg, ktéra mnie dopadta. Pomyslatam, ze poczytam
ksigzke, dla ktérej nie miatam zbytnio czasu w czasie chodzenia do szkoty. Mama zajrzata
do mojego pokoju i z wielkg furia powiedziata.

—Jak mito Cie widzie¢ przy czytaniu-lekko usmiechneta sie. Marcin , chodz zobaczysz jak
nasza coérka pozytecznie spedza wolny czas.

Zdenerwowatam sie troszke, bo przeciez czytam ksigzki a mama udawata takg zaskoczong
.Na dodatek przyszedt tata, [ tez usmiechnat sie mowigc:
.- No, no, chyba potrzeba byto aby szalone zycie nastolatki zatrzymato sie. Zdenerwowatam
sie jeszcze bardziej i powiedziatam.
— Przestancie sobie ze mnie kpi¢, nudze sie , wiec musze cos$ robic.
Rodzice widzgc moje poirytowanie wyszli pospiesznie z pokoju. Czytanie ksigzki nie
fascynowato mnie zbyt dtugo, szukatam innego zajecia. Zaczetam oglgdac filmy. Sporo
nadrobitam zalegto$ci. W Internecie jest mnéstwo interesujgcych filmow. To, ze kino zostato
zamknieto , jako$ mnie to nie zmartwito.

Czas uptywat dos¢ wolno. W domu nadal byt btogi spokdj. Rodzice ciggle ogladali
programy o koronawirusie i z lekiem w gtosie o nim mowili. Mama byta wyraznie
przestraszona. Coraz czesciej dzwonita do babci, prowadzita z nig dtugie rozmowy.
Zauwazytam, ze wszystkim nam zabrakto radosci. Zblizaty sie Swieta. Nie czuc¢ ich byto. Co
prawda zrobitySmy z mamg swigteczne porzadki, ale brakowato nam wyjazdu do babci
i dziadka. Co roku $wieta spedzaliSmy w gronie dziadkéw. Niestety ten rok jest inny.
Pojawity sie nowe restrykcje. Trudno byto zrobi¢ zakupy. Wtedy zrozumiatam, ze sSwiat sie
nagle zatrzymat. Zostalismy pozamykani w domach , jak zwierzeta w klatkach. To miato by¢
skuteczne rozwigzanie na zahamowanie tej zarazy. W gtowie kitebity mi sie rézne mysili.
Dlaczego ta choroba pojawita sie?, Dlaczego nie ma na nig lekarstwa? Jak dtugo jeszcze
potrwa? Nie umiatam znalez¢ odpowiedzi na te i inne pytania. Zdalne nauczanie
przedtuzato sie. Poczutam nude. Zaczetam teskni¢ za szkota, kolezankami i kolegami.
Nawet nie straszne mi byty sprawdziany i kartkowki, byleby do szkoty, do ludzi. Pojawito sie
uczucie samotnosci. Nie chciato mi sie juz spaé, bo wyspatam sie za wszystkie czasy. Coraz
czesciej pojawiat sie lek i strach. Mama ciggle dezynfekowata klamki, podtogi.

Pewnego dnia tata zakomunikowat mi, ze moge sobie zamowic przez Internet jakie$
buty, ktore poprawig mi nastroj. Ucieszytam sie , bo rzeczywiscie bytam od pewnego czasu
przygnebiona. Nawet nie miatam apetytu.

- Mozesz wybra¢ sobie buty , tyko nie przesadzaj z cenami. Moge Ci sfinansowac, ale
wybieraj madrze- powiedziat z radoscig tata. Mama tylko sie usmiechneta , ale po chwili
zaczeta panikowac.



- Jakie buty, przeciez kurier musi do nas przyj$¢. Ja go nie wpuszcze . Jeszcze nam tu
bakterie przyniesie i wszystkich nas pozaraza- z wielki przerazeniem w oczach powiedziata
mama. Moja rados¢ z zakupu butéw prysneta. Tata chwilke pomyslat i powiedziat:

- Nie panikuj, zaptacimy za buty przelewem a kurier nie musi do nas przychodzi¢. Zadzwoni
domofonem, a paczke zostawi pod drzwiami. Sprawa  zafatwiona.
Usmiechnetam sie, serce zaczeto mi bi¢ radosnie. Mama jeszcze przez chwilke marudzita
, ale dafa sie przekonac. Usiadtam z tatg do komputera i zamowiliSmy buty. Teraz byt czas
oczekiwania. Mam otrzymata SMS, ze buty bedg dostarczone wkrétce. Ponownie zaczeta
panikowac. Zaczeta zadawa¢ mndéstwo pytan, czy paczka nie bedzie zakazona, czy na
pewno uda nam sie jg bezpiecznie odebragé. | wiele innych , nudnych pytan. Nikt na mame
nie zwracat uwagi. Paczka zostata bezpiecznie dostarczona. Oczywiscie tak jak przewidziat
to tata. Szkoda, ze babcia nie widziata mamy, ktéra doktadnie dezynfekowata paczke.
Troche ogarngt mnie smiech, ale tata szybko wyjasnij mi, ze nie ma co sie smiac. To
powazna sprawa z tym wirusem. Opanowatam gtupi Smiech. Buty byty Sliczne. Tata
obwiescit mi, ze to prezent na swieta. Bylam szczesliwa. Natychmiast zadzwonitam do Zuzi
i wszystko jej doktadnie opowiedziatam.

Nadeszty upragnione swieta. Byty smutne. Brakowato mi gwaru, Smiechu. Dziadek
zawsze bawit cate towarzystwo. W lany poniedziatek od rana biegat z psikawkg. A tu nic..
Tata starat sie podtrzymac tradycje i troszke nas oblat. W te Swieta zrozumiatam, ze zycie
toczy sie inaczej. Musimy nauczyc sie zy¢ w nowej rzeczywistosci. Nasze plany na wakacje
zostaty zrujnowane. Przeciez nie pojedziemy do Chorwacji , bo tam tez jest ta zaraza. Nie
wiem jak spedze tegoroczne wakacje. Mam nadzieje, ze epidemia do tej pory skonczy sie.
Juz teraz marze, aby odwiedzi¢ swoje babcie i dziadkéw. Dawno ich nie widziatam. Tata
powiedziat, ze niestety, wirus tak szybko nie odpusci. Nie planuje zadnych podrézy , bo
nawet jesli ograniczenia zostang przez rzad zawieszone, to i tak trzeba by¢ ostroznym.

Budze sie co rano i natychmiast sprawdzam informacje na temat panujgcej epidemii.
Niestety, jako$ nie mam dobrego nastroju. Zdalne lekcje tez stajg sie nudne. Oglagdam w
telewizji lekcje przygotowane dla nas przez TVP. Mysle, ze trzeba mie¢ nadzieje na lepsze
jutro. Jest to trudne. Na nowo odkrywam swiat, w ktorym epidemia pustoszy ludzi, sieje
Smier¢. Teraz zaczetam docenia¢ wartos¢ zycia . Z utesknieniem czekam na powrét do
normalnosci...

Amelia Zarkowska



(NIE)ZYCIE W CZASACH ZARAZY

Dzier 1-23.03.2020

- wprowadzili stan epidemii w Polsce
- zawiesili zajecia szkolne do 10 kwietnia

W sumie fajnie, wreszcie bede mogt grac catg noc, w dzien sie
wyspie a pdzniej obejrze kolejny sezon Peaky Blinders

Dzien 2 —24.03.2020

- wprowadzili obowigzek pozostania w domu i ograniczyli
mozliwosci przemieszczania sie

Jakis zart chyba? Z domu wyjs¢ nie mozna? A Dobra, Zabka jest
niedaleko, jakos dam rade.

Dzien 4 —26.03.2020

Gratem bez przerwy ponad 24 godziny. Teraz krétka kimka i
siadam do moich ulubionych seriali ;-)

Dzien 5-30.03.2020

Kolega polecit mi film ,, Epidemia strachu” Obejrzatem, ktos chyba
nie do korica normalny cos takiego nakrecit, to przeciez bajka o
charakterze fantastycznym.

Dzien 9 —31.03.2020

Co sie dzieje? Nie moge wyjs¢ bez kogos kto ma 18 lat? Zaczyna
mnie to drazni¢. Mam nadzieje , Ze to sie wkrdtce skoriczy.

Dzien 10 —01.04.2020

Dramat. Masarka. Internet w telefonie sie koriczyt...

Dzien 11 —02.04.2020

Matka jest na pracy zdalnej. Catymi dniami siedzi w domu i ciggle
kaze cos sprzqtac

Dzien 12 —03.04.2020

Dwa razy obejrzatem juz wszystkie sezony moich ulubionych
seriali, prosze niech sie to juz skoriczy!

Dzien 13 —04.04.2020

Ojciec zajrzat na e-Dziennik, dostat szatu, powiedziat ze mam
wszystko nadrobic i Ze bedzie mnie kontrolowat!! A jak nie to mam
szlaban na wyjscia z kumplami??? Chyba zapomniat ze od
tygodnia i tak nie moge wychodzi¢. Cos mu sie pomieszato. Ale OK
siadam i nadrabiam zalegtosci.

Dzien 14 —07.04.2020

Z nudow posprzgtatem na swoim biurku. Chyba zaczynam
wariowac.

Dzien 15 —06.04.2020

Wtosy mam juz tak dtugie, a do fryzjera nie pdjde bo zamkniete.
Musze jakos wytrzymdc...

Dzien 16 —07.04.2020

Wszystkie dni sq takie same. Wtorek dzis czy sroda? A moze to juz
czwartek?




Dzien 17 —08.04.2020

Tesknie za hot dogiami z Zabki. Ciekawe co tam u pani Gosi?

Dzien 18 —09.04.2020

- przedfuzenie zawieszenia szkoty do 26 kwietnia
- matury przesuniete
Juz mi sie to nie podoba. Co z wakacjami? Chyba nie skrocq?

,Epidemia strachu”, ktorq kazat mi obejrze¢ kumpel wcale nie jest
fantastykg, to dzieje sie naprawde!

Dzien 18 —10.04.2020

Nic mi sie nie chce, grac¢ mi sie nie chce, jes¢ mi sie nie chce, gadac
mi sie nie chce, pisa¢ mi sie nie chce........

Dzien 19 —11.04.2020

Wreszcie cos normalnego. Swieta. Matka w kuchni ciggle cos
gotuje, w domu tadnie pachnie i nawet stoneczko zaczeto swiecic.
Chyba wracamy do zywych

Dzien 20 —12.04.2020

- Sniadanie Wielkanocne

Szkoda gadad, stot zastawiony, przy stole ojciec, matka i ja. Gdzie
cata rodzina? Gdzie wujek co caty czas zZartuje, gdzie babcia, ktorej
ciggle wypada sztuczna szczeka, gdzie kuzyn marynarz co
opowiada o sowich egzotycznych podrézach? Gdzie oni wszyscy?
Zal

Dzien 22 —13.04.2020

Nie wiem kiedy sie to skoriczy. Apeluje do wszystkich abyscie nie
stawiali swoich bliskich, siebie, i innych ludzi w zagrozeniu i zostali
w domu z rodzing. Juz niedtugo wszyscy wrdcimy do
normalnosci.(Mam nadzieje)

#zostanwdomu

Do zobaczenia wkrotce




, Wirus”

egzystencja

Linia zycia, tok, wyhamowanie.
Spoteczenstwo stronigce od wirusa
przystania swe lica maskami.
Niepewnos¢, groza, emocje

poczynione plaga.

Miasta niegdy$ przepetnione istnieniem,
obecnie stanowig wolng przestrzen.
Owedy przechadzajg sie jedynie ptaki.
tapigc na skorze znikome promyki stonca
przebijajgce sie przez okna

tapane sg ostatki nadziei.

Linia zycia, ostabienie, dogasanie.
Lecznice przepetnione schorzatymi toczg
marne boje z demoniczng dolegliwoscia.
Ledwie zywa persona w izolaciji,

w cztery oczy z atmosferg strachu

tapie za rézaniec.

Odmawia modlitwe, btaga swego stworce
o litos¢, o taske, o upust od katuszy.

Ten spetnia prosbe cierpietnika.
Nieoczekiwanie.

Wdech, wydech, wdech, wydech.

agonia

Lena Szustak 1c



